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लोभ न करो. 


( २३ अप्र ल १६६१ को श्रीकृष्ण गौशाला भ्रागरे में किया गया प्रवचन ) 


एक राजा डोली में सवार होकर युद्ध का सामान और सेनिक 
अपने साथ लेकर अन्य किसी बादशाह पर आक्रमण करने जा रहा 
॥था । माग में एक वृक्ष के नीचे किसी सन्त को ईख चसते हुए देखा । 
१ राजा ने मन्त्री को ग्राज्ञा दी कि इस दरिद्र को एक मोहर दे दो 
॥बढ़िया-बठ्या भोजन लेकर खाए | मन्त्री संत को मोहर देने को था 
हतो संत ने कहा कि 'डोली में बेठे हुए दरिद्र को जाकर यह मोहर 
$ दीजिए ।” 
मन्त्री ने जाकर राजा को यह बात बताई। इस पर बह डोलो 
॥से उतर कर सन्त को कहने लगा कि 'महाराज ! मैं दरिद्र केसे हूं ? 
राजा के पास भी मोतियों की कोई कमी ? आशीर्वाद दीजिए कि 
मैं युद्ध में विजयो बन्‌ ।' 
संत ने राजा को कहा-'हाथ में टीकरी और कोयला लेकर 
नागो! राजा लेकर आया । तब ठीकरी पर कुछ लिखकर संत ने 
।राजा को कहा कि 'यह लो. आँचल में डाल दो।' 
राजा ने प्रसन्नता के साथ बह टीकरी ले ली । संत ने उसे कहा _ 
हके हे राजन्‌ ! बताओ कि दरिद्र आप अथवा मैं ? ईख के छीतरों 
में तो कुछ रस था किन्तु इस ठीकरी में कौन सा रस है जो तुम 
ने आंचल Fara ?’ 

राज लज्जित होकर संत के चरणों में गिर पड़ा और कहा कि 
4 कुछ उपदेश दीजिये ।' 
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राजा कहने लगे कि 'पीछे लोटो । अपने राज्य प 
कीजिए । दरिद्र मत बनो । इतना धन होते हुये भी हत्यायें a 
रहे हो । चलो तो जगत्‌ के पदार्थों का आपको श्रन्त दिखाऊ 
पहले उन्हें वहां ले गया, जहा टट्टियाँ थी। राजा 
कपड़ा देने लगा | तब संत ने उन्हें कहा--'्राप मह को कप 
देते हो ? और क्यों भागता हैं? विष्टा तो आप से. भागती : 
कहती है कि कल बाजार में फल और मिठाइयां बनकर रख 
रात को एक जीव के संग में मेरा यह बुरा हाल sar 
राजन्‌ फलों ate मिठाइथों का ग्रन्त यह है ।' 
फिर उन्हें शमशान में ले गए भौर कई हड्डियां और खो 
दिखा कर कहा---'हे राजन्‌ ! इनमें से कुछ आप को तरह राज 
जो हाथियों और घोड़ों पर चढ़कर बे परवाह होकर घूमा कर? 
उनके ये मण्ड आकर देखिए कि केसे धूल में पड़े हैं और कुन्त 
गीदड़ उनके ऊपर मूत्र छिड़क रहे हैं । 
राजा यह सब हाल अपनी आंखों से देखकर और सं. 
वचन सुनकर चकित हो गया और संत के चरणों में गिर पड़ा : 


संत से उपदेश लेकर पीछे लोटकर अपने राज्य में रहकर विदेह 3 
ar | 


कबीर कोड़ी कोड़ी Wes, जोड़े लख करोड़ । 
चलती बार न कुछ मिलिया, लए लंगोटी तोर ।। 
‘RO मां कहा करे, जग सपने जिउजान । 
इनमें कछू तेरो नहीं, नानक . केहियो बखान ।' 
TUNG -दीषचन्द्र बेलाणी, एम. ए. 
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Re विचार 5४ 
लेखक-स्वामी बोधराज साहब 


१. न त्याग में सुख है न एकत्रित करने में । परन्तु सुख तो 
। है विचार करने में. जिसके द्वारा कोई भी अवस्था सुख-प्रद बनाई 
$ जा सकती है । 


२. अविचार श्रमृत को विष बना देता है। किन्तु विचार 
‘fag को भी अमृत कर देता है-। देखो, समझ से वेद्य केसे संखिया 
$जेसे विष को भो भ्रमत बना देता है। 
३. घर में चाक रखा हुआ है फल काटने के लिए परन्तु यदि 
बिना विचारे ऊंगलो पर लगा दिया जायेगा, तो सुखप्रद वस्तु को 
।दुखप्रद बन जायेगी । 
४. हे बद्धिमान ! जो करो, वह विचार करके करो । एसा 
न हो कि ग्रविचार से कुछ करके अथवा बोलकर AST ओर बाद में 
।पछ्ताओ। _ 
५. विचार दो पदों से बना हुआ है विच+श्रार विच श्रर्थात 
बीच AIX Bala चलना | बीच के (माध्यम) माग पर चलना अर्थात 
पूरी चाल को विचार कहा जाता है। जो किसी भी श्रोर झूका, वह 
भी गिरा। 

६. हे सत्संगी, सत्‌ और श्रसत्‌ का विचार करो । सत्‌ अर्थात्‌ 
| सदैव हैं, असत्‌ श्रर्थात्‌ जो एक समय हे ओर दूसरे समय है ही 
नहीं । भला क्षण भंगुर से तुम्हारा FAT बनेगा ? सदेव की वस्तु प्राप्त 
क्ररके खुश रहो । 
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७. लालची आंदमी ऐसा पेट भर खाते हैं कि न चतः 

श्रौर न सांस ले सके जवान श्रादमी थाली खाली कर उठ 

सन्यासी और त्यागी केवल उतना खाते हैं, जितना जीवन के 

पर्याप्त है । तपस्वी श्राधा पेट भोजन करते हैं, किन्तु बिचारवान 
वास्तविक भूख लगने पर पुरी मात्रा में खाते हैं । 


८. यदि तुमने सारी आयु अच्छे काम किये हैं तो भी प 
त्मा के समक्ष स्वयं को बिल्कुल मिटा, दो, नहीं तो तुम्हारी भल 
भी तुझे जन्म मृत्यु के चक्कर में लायेगी । 


९. बाहर कितनी ही जलाने वाली ल लग रही हो. १ 
जो मनुष्य उस कमरे में बैठा है, जिसे बिजली के द्वारा ्रपनी इ 
अनुसार वातानुकुलित किया जा सकता है। (Ale Condi 
Room) उस पर लू कुछ भी प्रभाव नहीं कर सकती | हे भ्राता अ 
द्लि वह कमरा है, जो अपनी इच्छानसार ठण्डा अथवा गर्म £ 
जा सकता हे | बाहर दुनिया में केसी भी अवस्थायें हों, तुम श्र 
दिल के कमरे को विचार की बिजली शक्ति से रूचिकर बना 
बेठो | 

१०. हे भ्राता ! कमे करो तो विचार करके TTT 
करो । बात करो तो विचार करके तत्पश्चात बोलो जो पहले स 


समझकर किया जाता है, उस विषय में बाद में पछताना = 
पड़ता । 


अनृवादक-दोपचन्द्र बेलाणी, एम. ¢ 


भात्मखोज/ 6 अप्रेल 8 


* रंग हमारे. दर्पण x 
~सुश्री निमला सेवाणी 


[रंगों का प्रभाव भ्रटूट है । इनसे लोगों के विचारों की कलक भी 
मिलती है तीसरी किश्त में पढ़िए पीला, नीला व हरे रंगों के बारे में] 


पोला-- 
यह रंग पृष्ट रंग है और दृढ़ चरित्र का प्रतीक है। पीला 'ग 
वृहिस्पति ग्रह का रंग है और सहृदयता, शालीनता, मिलनतारी तथा 
बोद्धिकता का परिचायक है । यह रंग रचनात्मक तथा अबिष्कारक 
प्रवृति का घोतक है। इसे कला और शिल्प का रंग भो माना जाता 
है । यह एशिया के भिक्षुकी श्रौर रहस्यवादियों का प्रिय रंग हैं। यह . 
वज्ञानिक मस्तिष्क का सूचक है ओर पागलपन की अवस्था में भी 
रीतियों atx ग्रादर्शों पर चलता है । | 
हल्का पोला रंग-- 
जब पीले रंग में सुनहरो चमक न हो तो बुद्धि सावधानी से 
नियन्त्रण में रहती है । एसे व्यक्ति अन्तदर्शी होता है और प्रत्येक 
मौके का फायदा उठाना जानता है | ऐसी स्थिति में बहुत कुछ प्राप्त 
करने की इच्छा तो रहती है, किन्तु सफलता प्राप्त करने के लिए 
जिस सामथ्यं की ग्रावश्यकता है, वह नहीं होतीं । 
“जब पीला रंग भूरापन लिए हुए हो, तो ब्यग्र मस्तिष्क और 
अस्वस्थता का परिचायक है । ऐसे व्यक्ति छोटी-मोटी सफलतायें पाने 
में लगे रहते हैं। 
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नीला-- 
नीला रंग कर्तव्य श्रद्धा और समपण का रंग हैं ॥ इसे चा 
वाले व्यक्ति स्वतन्त्रता प्रेमी और आत्म निर्भर होते हैं ऐसे व्या 
पृथ्वी और प्राकाश से मार्ग दर्शन और प्रेरणा प्राप्त करते है । 
व्यक्ति जीवन में उच्च seat और गहन उद्देश्यों की खोज करते है 
इन व्यक्तियों में प्राचीन संस्कृतिं ate नवा विज्ञान दोनों विद्यमः 
होते हैं। इसे पसंद करने वाले व्यक्तियों की ५ कृति इस रंग के हठः 
पन के साथ-साथ बदलती रहती है ये व्यक्ति प्रेरणा की ऊचाइयों : 
तो पाते हैं किन्तु जीवन की नीचाइयों तक गिरते भी हैं। यह रं 
ऊ चे जोबन मूल्यों के प्रति andor का सूचक है | 
समुद्रो नीला- 
यह रंग विश्वसनीयता और स्वामीभक्ति का सूचक है। यः 
` रंग उद्द इयों की चिपचिपाहर के प्रति संकेत करता है। एसे safe 
आत्मनिभर.ओर सामूहिक कार्यों में सहायक प्रवृत्ति वाला होता हैं 
शक्ति और विश्वसनीयता इसके चरित्र का गुण है । 
आकाशो नोला (श्रासमामी)-- 
श्राकाश को तरह ही यह रंग को पसन्द करने वाले व्यत्त 
उच्च आदर्शो के प्रति अपने जीवन को सभपित करते हैं और संसार 
की भौतिकता को त्याग देते हैं इन व्यक्तियों में उच्च अलौकिक 
भ्रभिलाषायें होती हैं और इनके उह श्य निस्वार्थ भावना वाले होतेहे । 
गहरा श्राकाशीय नीला (वर्षा के एकदम बांद हो आये साफ 
प्रकाश का रंग) पसन्द करने वाले व्यक्तियों के ब्यक्तित्व की विशेषता 
यह है कि ये लोग अधिक श्रनुरक्ति और कम समर्पण में विश्वास 
रखते हैं ॥ समाज सेवा इनका विशिष्ट गुण है। ये व्यक्ति मड़ी होते 
हैं एवम्‌ किसी को सहायता पहुँचाने में ग्रपनी ग्रसमर्थता व्यक्त करते 
हैं। वेसे ये व्यक्ति शांत और छल रहित होते हैं । 
(शेष अगले अक में देखें) 
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+ वेद वाणी « 


(पिछले ग्र क में आपने वेदों के नाम व उनका संदेश पढ़ा | सत्य का 
. महत्व भूलायो नहीं जा सकता | -संपादक) 


| आज के वज्ञानिक भी ईश्वर के अस्तित्व से इन्कार नहीं 
करते। उसके नाम चाहे जो भो दिये जाये या बोले जाय पर बह 
शक्ति एक महान्‌ शक्ति 
हिरण्यगर्भ: समवतंताग्रे भूतस्य जातः पतिरेक आसीत | 
स दाधार पृथ्वीं द्यामुतेमां कस्मे देवाय हविषा विधेम 1 
ऋग्वेद १०।१२१।१।) 
हें मनुष्य ! वह देव कोन हैं, जो ae आदि तेजस्वी पदार्थो का आ्राधार 
है ? जो कुछ पैदा हो चुका है, है और होगा, उसका स्वामी है? प्रथ्वी से 
लेकर सूर्य लोक तक सारी सृष्टि को बनाकर उसे घारण करता है? वह्‌ 
परमात्मा है । उस परमात्मा की हम प्रम से भक्ति किया करें । 


य आत्मदा बलदा यस्य विश्‍व उपासते प्रशिषं यस्य देवाः 
यस्य छायामृतं यस्य मृत्युः कस्मै देवाय हविषा विघेम ।। 
(ऋग्वेद १०।१२१।२) 
हे मनुष्य ! ag देव कौन हैं, जो शरीर में प्राण का संचार करता है, 
बेल देने वाला है ? सब प्राणियों का शासक है ? सभी देवता जिसके अधीन 
हैं, जिसकी छाया छ लेने से भी मक्ति मिल॑ जाती है और जिसे न जानने से 
आवागमन में पड़ना पड़ता है ? वह परमात्मा है । हम प्रेम से परमात्मा की 
भक्ति किया करें । 
न क्रते श्रान्तस्थ सख्याय देवाः 
(ऋग्वेद ४।३३।११) 


देवताओं को वे ही लोग प्रिय होते हैं, जो श्रम करते है । पुरुषार्थी हैं । 


~ 
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aH न दूसरा सत्य समाना 
सभो धर्मो का एक स्पष्ट बांक्य है कि सत्य से बड़ी कोई 
जगत में नहीं है । सत्य का दूसरा नाम ईश्वर है-- 
सा मा सत्योवितः परि पातु विशबतोद्याबा च यत्र हः 
विश्वमन्म न्निबिशते यदेजति विश्वाहापो विश्वाहोदेति सूर्य: 
| (ऋग्वेद १०1३७1२ 
सत्यवाणी के सहारे श्राकाश टिका है । सारा संसार और सारे प्रा 
उसी के सहारे हैं । उसी से दिन निकलता है । उसी से सूर्यं का उदय होता | 
उसी से जल निरन्तर बहता है । वही सत्य हमारी रक्षा करें । 
AA न ai दाधार पृथ्वीं तस्तम्भ द्यां मन्त्रेभिः सत्ये: | 
(ऋग्वेद १।६७।३) 
सूर्य जैसे पृथ्वी को धारणा करता है, बैसे ही अग्नि ने अतरिक्ष = 
धारण किया है तथा सत्य संकल्पो से श्राकाश को धारण किया हे । 
ऋत च सत्यं चाभोद्ात्तपसोऽघ्यजायत | 
(ऋरबेद १०।१६०।१) 
तेजोमय तप के द्वारा यज्ञ और सत्य की उत्पत्ति हुई है । 


सुविज्ञानं िकितुषे जनातुय सच्चासच्च वचसो पस्पृाते । 
तयोयेत्सत्यं यतरदृजीयस्तदित्सोबोऽवति हन्त्यासत्‌ ॥ 
(ऋग्वेद ७।१०४।१२) 
मेधावी लोग जानते हैं कि सत्य और भ्रसत्य वचन एक दूसरे से होः 
करते हैं। सोम सत्य का पालन करते हैं और असत्य का नाश करते हैं । 
सत्यस्य नावः सुकृतमपीप रन्‌ | 
सत्य की नाव धर्मात्मा को पार लगाती है । 
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तर Mh 


परिवार A संख Yral रहें 


वदिक मन्त्रों में परिवार को सखी रखने के केसे वैज्ञानिक 
दिये हें । परिवार सखी, तो समाज सखी । 
| | अनृब्रतः fag: पुत्रों माका भवतु संमनाः, 
rer ey मधुमती वाचं वदतु शांतिबाम्‌ ;। 
| (अथववेद ३।३०।५) 


५४ Ei SE ila 
SM TUE Aid ap 


ies अ 


=< पुत्र पिता की इच्छा के अनुसार चलने वाला हो, माता भी पुत्र के 
नकूल मनवाली हो । पत्ती पति से मीठी वाणी बोलने वाली: हो 


ज्यायस्वन्तर्चित्तिनो मा fa योष्ट संराधयन्त सधुराइचरन्त | 


अन्यो अन्यस्मे वल्ग वदन्त. एत ay चीनान्‌ वः संमनस€कृणोमि॥।। 
र ग्रथबवेद ३।२०।५) 


२. य 
जी 


तुम समान मनवाले हो समान काम वाले हो छोटे-बड़ों का ध्यान रखते 


A परस्पर सुन्दर वचन कहते हए आश्र । हे मनुष्यो ! मैं तुम्हें समान कार्यों 
में प्रवृत्त करता हूं 
४ सम्राज्ञी बशुरे भव सम्राज्ञां श्रश्‍वां भव | 
ननान्दरि सम्राज्ञी भव सम्राज्ञी श्रधि देवृषु ॥ 
* (ऋग्वेद १०।८५।४६) 
हे वधू ! तुम सास. ससुर. ननद. देवर ग्रांदि को वश में रखने वा ली 
“बनो । सबकी रानी बनकर सब पर अपने प्रम AL AMAT चलाश्रा | 


ga. ईश्वर के अस्तित्व को मानकर सत्य की नींव पर ही परिवार 
का सुख बढ़ता है । 
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बच्चों की होन भावना में 
सुधार कोजिए 


(हीन भावना अथवा "डिसलेकिसया' बच्चों के व्यक्तित्व को कु 
न करे, इसके लिए माता-पिता, श्रध्यापक व समाज को जाग्रत करना इस 
का उद्देश्य है-सम्पादक) 

होनभाव के विकार से बच्चों को छुड़ाने के लिए सामूहिक 
से काम करने की जरूरत है, जिसमें विशेषज्ञ के साथ ही बच्चे 
अध्यापक, माता-पिता और खुद बच्चा शा।मल है | 

हाँलाकि यहांलिखनासंभव नहीं है कि बच्चे की देखभाल के 

में माता-पिता सिल-सिलेवार क्या-क्या कर । इस तरह का कोई 4 
क्रम बनाकर दिया जा सके. क्योंकि हर बच्चा अपने आप में 
स्वतन्त्र इकाई है और उसी तरह से उसकी देखभाल होनी चाहि 
फिर भी कुछ मागं दर्शक बाते बताई जा रहो हैं, जिनको आज 
में अगर आप उसमें कोई सुधार करना चाहें तो जरूर कीजिए 
कौन सा तरीका आपके बच्चे के सबसे ज्यादा माफिक पडता है 
आप खुद ही चृनिये । 

इस बात के लिए तयार रहिए कि आपका बच्चा हो सकत 
कि आपकी देखभाल में कोई हिस्सेदारी न ले । आमतौर पर मैंने 
देखा है कि घर से बाहर का कोई व्यक्ति हो तो बच्चा उसके दिए 
काम को करने BIT दिखाने में ज्यादा सहयोग करता है। 

आपके बच्चे का रूख किसी तरह का क्यों न रहे आपको 
बर यह ध्यान रखना है हीनभावना से उसे मक्त करने के संघ 
आपका पूरे दिलोजान से लगना ही प्रन्त में आपकी सफलता 
गारण्टी होगी | उसकी हर बात पर ध्यान देना चाहिये और उ 
उपेक्षा भाव को बर्दाइत करते हुए आपको आगे बढ़ाना होगा | 
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बच्चे पर बिना ज्यादा दबाव डाले उसको प्रेरित करने को 
| जेशिश कीजिए, बजाय इसके कि आप उस पर ज्यादा काम लाद 
[बर उसको गलतिया निकाल कर उसे दिखाते रहें, करना यह 
हिए कि उसके साथ शिक्षाप्रद खेलों में हिस्सा ले और अगर वह 
रोई छोटी सी खुबी कर दिखाता है तो उसकी तारीफ कर । आपको 
[वर उसको हिम्मत बढ़ानी है ताकि वह अपनो कमजोरियों पर 
विजय-पौ सके | 


कभी भी अपना आपा न खोए | अगर बच्चा जितना श्राप सोचते 
हैं उतनी रफ्तार से प्रगति नहीं कर रहा ग्रौर सीखने में सुस्ती दिखा 
रहा है तो भी घीरज रखिए हीनभाव से जुड़ी हुई समस्याग्रों से निष- 
टने में लम्बा समय लग सकता है श्रौर जो भी इस काम में लगे हुए 


हैँ उन सबको कड़ी मेहनत बौर श्र पीम धैर्य रखने की जरुरत है | 
| 
|. - अगर कभी भो मौका आ जाये कि खासतौर से लिखाई और 


/ पढ़ाई सीखने के समय आप भुझला जायें या बच्चा नाराजगी तो उस 
| समय के लिए काम बन्द कर दीजिए Alt तनाव खत्म होने के बाद 
ही फिर से शुरू कीजिए । 


gay बच्चे के अध्यापक से बराबर सम्पर्क रखिए। स्कल में 
' पढ़ाने वाले अध्यापक से भी और जो विशेषज्ञ अलग से उसे पढ़ाता 
' हे उसके साथ भी । अपने बच्चे के साथ श्राप लोगों के जो श्रनुभव हैं 
` उसका आप में आदान प्रदान होते रहना जरूरी है। इससे बोच-बोच 
` में उठने वालो समस्याओं से निपटना आसान हो जायेगा, अगर आप 
' बच्चे की घर में अलग से मदद कर रहे हैं तो इसका पता अध्यापक 
'कोभी होना चाहिये कि श्राप वया है रहे हैं और कसे कर 


रहे हैं। 
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कोशिश को जिये कि-हीनभाव से पीडित दूसरे बच्चों के 
पिता से भी आपकी मुलाकात हो सके | हो सकता है कि कुछ 
सेवो चिकित्सा संस्थायें आपकी इस बारे में मदद कर सक 
आपको उनके पते देसके । दूसरों के ग्रन्‌भत्रों से आपको काफो | 
हो सकता है । 


मैं हीन भावना से पीड़ित बच्चे के मन में श्रामतीर से यह 
बिठाने की कोशिश करता रहा हं । अपने आप पर विश्वास रर 
तुम उतने ही होशियार हो जितने कि दूसरे बच्चे, और लिखाई-प 
में जो तुम्हें कठिनाई हो रही है इसमें तुम्हारा कोई दोष नहीं है 
इतना जरूर है कि तुम जिन्दगी में जो भी कुछ बनना चाहते हो 
लिए दूसरों से कड़ी मेहनत करनी पड़ेगी, लेकिन मेहनत करना | 
बरी बात नहीं हैं । जब तुम्हे कोई चीज मेहनत करनेके जाद सि 
है तो तुम उसका ज्यादा ग्रानन्द उठा सकोगे, बजाय इसके कि : 
चीज तुम्हें बिना किसी परिश्रम के ही मिल जाए ।' 


मूल लेखक-डा० बेवे हान्संबी प्रेपक-दासबारणीः 
(राजस्थान पत्रिका, जयपुर के सौजन्य से) | 


ITI 


दूर-दूर ओर आस-पास के अपने faa बन्धुओं को “आत्मखो 
का सदस्य बनाकर सुयश के भागीदार बने । allan चन्दा मात्र : 
रुपये सालाना के जमाकर लाम उठावं | 


et 
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“स्वास्थ्य विचार” 


शरीर का प्रबुख अ ग : चर्म (चमड़ी) 


मूल लेखक-श्रो भगुवान एन. लालवानो, मोदीनगर 
हिन्दी में अ्नवादक- वद्य मूलचंद दासवाणी 


| १. AW gi शरोर का कारबाडइ ग्रोक्साइड (जहंरोली 
वायु ओर पदार्थो) को सोराखों में से पसीने के रूप में बाहर निकाल 
` कर, फेफड़ों ब Tal के कार्य में सहयोग मिलता है । आवश्यकता से 
अधिक नमक और मिष्ठान को पसीने द्वारा निकालकर जिगर लीवर 
' का भी कार्य होता रहता है। 

२. चमड़ो पर साबन लगाना भी हानिकारक है, इससे 


| चमड़ी की चिकनाई कम होकर, चमड़ी रूखी तो होती है, किन्तु 


' साबुन दरारा चमड़ी के सोराखों में भी बाधा आ जाती है। 
३. इसी तरह से चमड़ी पर श्रधिक तेल मलना भी ठोक नहा 
है, तेल मलने ते भी सुराखों पर प्रभाव TEFL बन्द होते हैं । 
अतः तैल मलन। हो तो कभी-कभी मले अथवा शीतल में 
ही मलना लाभदायक होगा | इस प्रकार TEARS ब रेल सोर मोटर 
की यात्रा से माटी अधिक हो तो मुलतानी माटी द्वारा श्रथवा कभी: 
कभी साबुन लगाना जाहये। 
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४. अधिक नमक व मिष्ठान खाना चमड़ी की श्रायु 
घटानां हे.। अधिक नमक व मिष्ठान खाने के बाद चमड़ो के ; 
द्वारा गन्दे पदार्थों को निकालने में परिश्रम अधिक करना पड़ता है 


५. चमड़ो के शक्ति बढ़ाने हेतु कपड़े उतारकर कुछ सम 
दप सेवन करना लाभकारी होगा | 


६. चमड़ी के सुराखों में श्राक्सीजन (शुद्ध वायु) पहुँचाने के 
विचार से कपड़े ढीले पहनना ठीक होगा | 

७. घर में कपड़े AIST वाले साबुन से धोना ठोक होगा, 
डिटर्जेन्ट पाऊडर आदि में धुले कपड़े चमड़ी को हानी पहु चाते हैं । 

८. टेरीकाट, अक्रोलेन, नाइलोन श्रादि कपड़े लगातार वर्षों 
तक पहनने वालों को, डायविटीज (मीठे पेशाब) हृदय रोग (हायब्लड 
प्रेशर) आदि रोग होते हैं, फिर भी लोग-पहन कर रोगों को मोल 
ले लेते हैं, इसलिए भारत जेसे १० माह गर्म देश में टेरीकोट, नाइ- 
लोन ग्रादि के बजाय खादो व लठ श्रादि सूती कपड़ों द्वारा स्वास्थ्य 
लाभ मिलता है । फिर भी नहीं रहा जाय तो रेशम के कपडे पहनने 
चाहिये, च्‌ कि अनुभवी बताते है कि रेशम के कपड़ों द्वारा उपरोक्त 
रोगों की सम्भावनाये बहुत कम है। 


ve RE 
सात्र आठ रुपये सालाना चंदा भेज्नकर घर बेठे भात्मखोज 
हर महिने पढ़ । 


काक क्क I 7 ee — 
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सतमार्ग चलो 


सन्त टेऊरामजी महाराज को मधुर वाणी में त्याग ब आत्म 
` चयान को भवसागर से पार करने का साधन बताया हे । सम्पादक 


यह संसारा जान असारा, मेरे मन आत्म ध्यान धरो ॥टेक।। 
भाग सलिल मारू स्थल पानी, ताँसे ना किस प्यास बुझानी । 
मेरे मन ताँकी आस हरो ॥१॥ 


मरकट अग्नि बादल छाया, स्वप्न पदार्थ के सम भाया | 
मेरे मन तुरन्त त्याग करो ॥२॥ 


पाञ्च विषय रस जात विनाशी, aia हरदम होय उदासी । 
मेरे मन भूल न ताँहि परो ॥३॥ 


कहे टेऊ सतूमागे की चालो, आदि अपना रूप सम्भालो । 
मेरे मन भव सिंधु पार तरो ।।४॥ 


हमारे योग का उद्देश्य 
हमारे योग का उद्देश्य है आत्म-परिपुणांता न कि ग्रात्म-विलोपन | 

योगी के लिए दो पथ निदिष्ट हैं, विश्व से निवृत्ति श्रौर विश्व में 

ayer परिपूणांत; पहला संयास के द्वारा प्राप्त होता है और दूसरा साधित 
होता है तपस्या के द्वारा । पहला हमारा स्वागत तब करता है जब हम 
विश्व में भगवान को खो देते हैं, दूसरे की प्राप्ति तब होती है जब हम 
विश्व को भगवान में पूणां बनाते हैं । TAT, हम TU का मार्ग ग्रहणा कर 
जल में रहकर कमल की तरह कीचड़ से दूर रहे । हमारा लक्ष्य युद्ध में 


विजय प्राप्त करना हो, न कि सब प्रकार के संघर्ष से दूर भागना । 
` -श्री श्ररविन्द 
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वामी लीलाशाह को aia 


=. 
मे और तम 
में ! प्रभावित हूं तुमसे क्योंकि - 


तुम ! व्यक्ति नहीं पूरणा संस्था हो, तुम ! एक नहीं अनेक हो 

तुम ! एक धमं नहीं, सर्वधमं के स्वरूप हो । 

में ! अ किचन हूं 

तुम ! तो पूर्णा हो, फिर भला मैं तुमसे प्रभावित क्‍यों न होऊ । 

में ! दर्द का कारणा हूं 

तुझ ! दर्द के निवारक तत्व हो । 

मे ! श्रसमंजसों से घिरा पिण्ड हूं 

तुम ! सत्य क्रे विशाल पुज हो, फिर भला में तुमसे प्रभावित क्यों न होऊ, 
में ! संसार के वेभवों भे भ्रमित जीव ह 

तुम ! अ्रध्यात्म का ज्ञान लिए भगवान हो 

“मे ! हूं मात्र तुम्हारा aga” 

तुम ! तो मेरे साक्षात्‌ श्रीकृष्ण हो । . “प्र षक प्रमोदकुमार ठकुर 


स्वामी लीलाशाह वाणी से 


सन्तोष कै ग्रतिरिक्त शांति नहीं मिलेगी । वैराग्य, संतोष अथवा 
इच्छाओं का त्याग एक ही बात है। केवल वासनाग्रों का त्याग करो । भले 
ही दुनियां के सब कार्य कीजिए, किन्तु उनसे प्रीति न रखो । मोह ममता से 
ऊपर हो जाओ | बस, तत्पश्चात्‌ श्रानन्द ही आनन्द है । 

भगवान ध्यान श्रर्थात्‌ आत्म चिन्तन । आत्म चितन करने से आनन्द 
रहेगा | वैराग्य एवं ग्रभ्यास को नहीं छोड़ना चाहिए । 

सत्य क्या हे । सत्य वह, जो सदैव रहे, आत्म ज्योति । तुम सत्य 
स्वरूप, ज्योति रूप, श्रानन्द रूप आत्मा हो, स्वयं को पहचानो । ज 
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एकान्त हमारा मित्र हे । 


[एकांत हमे शांतिपूवेक गंभीरता से विचार करने का अवसर देता है । 
एकांत ही में हमें अपने दोष और कमजोरियां दिखाई दे सकती हैं और हम 
उन पर विचार कर सकते हैं और उच्च स्तर पर पहुंच सकते है ।-संपादक | 


अधिकांश लोग एकांत नाम से भयभीत हो जाते हैं और एसे 
अनेक व्यक्ति आपको मिलेंगे, "जो एकांत की स्थिति टालने के लिए 
निरन्तर प्रयत्नशील रहते हैं। अधिकांश पृरुषों तथा नारियों के लिये 
एकांत एक सवथा ग्रवांछनोय अतिथि है और यदि उसका सामना 
पड़ ही जाये, तो वे बड़े रुचिहीन तरीके से उससे निबटते हैं। 


आम तोर पर श्रादमी एक लम्बे भरसे तक WHS नहीं रह 
सकता | उसे एक साथ की कामना रहती है । एकांत भ्रकेले अपने के 
साथ से उसमें भय उत्पन्न कर देता है । यह भय कुछ इस प्रकार का 
' होता है, जसे कि पुलिस थाने में उससे पूछताछ की जा रही हो। 
एकाँत आदमी के लिए एक परीक्षा की घड़ी है वह आदमी के सामने 
उसके समस्त भय, समस्त कमजोरियां और समस्त दवाने वाली 
प्रवृत्तियी को एक के बाद एक खड़ा करने लगता है। 

. पर एकांत में अपने गुण भी हैं। यदि व्यक्ति अपने मस्तिष्क 
को उन्मक्त करने के लिए या ध्यान करने की दृष्टि से एक सीमित 
समय = लिए एकांतवास करता है, तो उससे निश्चय ही व्यक्ति 
लाभान्वित होता है | कुछ लोग श्रन्य लोगों की उपेक्षा ऐसे एकांत से 
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अधिक लाभ उठाने को स्थिति में होते हैं और निश्चय ही निलिप्तता 
की इस स्थिति में जो जितना श्रधिक रस लेता है, उसे उतना हो 
अधिक रस प्राप्त है,वह उंतना ही अधिक उससे लाभान्वित होता हैं, 
एसे पूर्ण बिलगाव अथवा एकांत की स्थिति में हम श्रपने शरीर और 
मन को शिथिलन की स्थिति में ला सकते हैं। इतना ही नहीं, हम 
आध्यात्मिक श्रानन्द ओर प्रेरणा के भी स्वामी बन सकते हैं । 

प्राचोन भारत में योगी इस एकांत का पूर्ण लाभ उठाकर बड़े 
उच्च कोटि की मानसिक शांति श्रौर श्रैध्यात्मिक ज्ञान प्राप्त करते 
रहे हैं। भारत की एक संस्कृति ही अरण्य संस्कृति थां। भीड़-भाड़ 
भरे जगत से थोड़े समग्र के लिए दूर होना चाहे कुछ मिनटों के लिये 
ही, क्‍यों न हो ध्यान करने श्रथवा प्रार्थना करने का अवसर देता हैं 
ऐसे अवसर निकालना ही चाहिये । एकांत हमें शांतिपूर्वक गंभीरता 
से विचार करने का अवसर देता है । ऐसे प्रवसर पर हम अपने दोषों 
ओर कमजोरियों पर विचार कर सकते हैं श्रौर उच्च स्तर पर पहुच 
सकते हैं। जिसके हम श्रभ्यस्त नहीं हैं। यह परमात्मा की वाणी 
सुनने का श्रादशे अबसर है। परमात्मा की वाणी सुनना भी उतनाही 
महत्वपूर्ण है जितना कि उसकी प्राथंना करना और एकांत ही वह 
अवसर है जब परमात्मा हम तक अपना संदेश सुना सकता है । 

एकांत हमारा शत्र नहीं-- 

दुःख को स्थिति ag है कि, प्रायः लोग एकांत में दोष देखते 

हैं, और इस बात के लिए प्रयत्नशोल रहते हैं कि उसका अवसर ही 
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न आये । आज के युवा वग तो एकान्त से बचने के .लिए ट्रासिस्टर 
टेपरिकाडर आदि साथ रखते हैं। यहाँ तक कि अधिकांश विद्यार्थी 
वर्ग जिस पर समाज का भावी दायित्व है, एकान्त से दूर भागता 

एकान्त को अपना शत्रु समझना हमें अपने श्रन्तस्‌ को समझ- 
पाने से वंचित होना है. ओर आत्मप्रेरणा के अमोघ अवसर से हाथ 
घोना है । एकान्त मन को शांति देने वाला एक अवसर है। एसी 
शांति स्वयं निद्रा भी नहीं दे सकती । एकाँत से भागना वस्तुतः शांति 
के पुनीत अवसर को खो देना है । | 


बहुत से लोगो को विशेषतः अधिक उम्र वालों को, बोमारों को 
याजो वृद्धावस्था के द्वार तक पहुँचे है-एकांत भयप्रद लगता है। वे 
उसकी न तो कामना करते हैं और न उसे जीबन में आने देने का 
' मोका देते हैं। यदि श्रल्पकोलीन एकान्त का उपयोग 
शिथिलिन और ध्यान में किया जाये तो उससे जो लाभ मिलेगा, 
उतना लाभ और किसी चोज से नहीं मिलने वाला है। विश्व के 
` महान्‌ आविष्कार प्रावः एकांत क्षणों की देन हे । महान्‌ वेज्ञानिक ही 
नहीं, महान्‌ समाज सुधारकों संतों और महात्माश्रों ने एकान्त को 
प्रशंसा की है एकान्त मिलने पर उसका अनुसरण कर, आत्मचिंतन 
करे, उसका आनन्द ग्रहण करे, घबरा कर उसे बेकार नष्ट न 


करे। 
१ --सो. पौ साधवाणी 
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स्वामी थ्री लीनाशाह जी का 90फवां जन्म 


दिन सम्पन्न 
16 माच 1985 को भारत के विभिन्न भागों और विदेशों हे भी 
धूम-धाम से मनाया गया। arf: पुर, पालनपुर, भोपाल, जयपुर, अजमेर, | 
MTT देहली, वल्लभभ्राम (अलवर), मथुरा, गोदरा, बोरोवली कल्याण 
(बम्बई) आदि श्रनेक नगरों के श्रलावा सिंगापुर व दुबई में भी बड़ी शालीनता 
से मनाया गया । 
कुछ स्थानों से प्राप्त विस्तृत समाचार इस प्रकार हैं-- 
आगरा-- शाहगंज का श्रीकृष्ण धर्मशाला में सामूहिक विबाह व 
यज्ञोपवीत संस्कार, सादगी और मितव्ययता से सम्पन्न हुए | 
वल्लभग्राम (श्रलबर )-- प्रात: बच्चों को खीर बांटी गयी और रात 
के समय सत्संग व भजन भाव का कार्यक्रम रहा । बम्बई की प्रसिद्ध भक्ति 
गायिका डेल शर्मा और श्र जमेर के श्री मंघाराम ने भजन गाए । उपसरपंच 
श्री दुल्हानोमल मुलानी व उनके साथियों ने सभी आगन्तुकों की सेवा की | 
जयपुर--गीताभवन श्रादर्शनगर में स्वामीजी के उपदेश व भजनादि ` 


कार्यक्रम हुए । युवा कार्यकर्ता श्री पुरुषोत्तम मेंघानी का संयोजन प्रशन्सनीय 
रहा । | ४ 
सांगानेर--में भगत भोजुमल व पार्टी द्वारा सत्संग व संगीत का भक्ति 


ऐ 


मय कार्यक्रम हुआ । प्रे कार्यक्रम को वैद्य मूलचन्द दासवाणी द्वारा मार्गदशन 
दिया गया । 

शांति निकेतन स्कूल (लालकोठी)-में बच्चों व अध्यापकों ने स्वामीजी 
की जीवनी पर प्रकाश डाला और गरीब छात्रो को सहायता दी गई । माल्या- 
पंरा श्री परसराम जी द्वारा किया गया । 


गोदरा--(गुजरात) इस महान पर्वं पर एटा के संत श्री धनी फकीर 
को आमंत्रित किया गया था । 


नोट उत्सव के समाचार आने पर प्रकाशित किये क्षायेगे | 
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दरड नोंद व स्वप्त ४४ 
[ नोंद की आवश्यकता, कंसे MA, स्वप्न, उनकी प्रकृति और महत्व 
पर एक धारावाहिक लेख दिया जारहाहे।-मलभावफ्रचभाषाव. 
` अ ग्रेजी के ग्रथों से लिए गए हें । श्री श्ररविन्द सोसायटी कें श्री मातृवाणी 
के प्रति प्र षिक। ने आभार व्यक्त किया है -संपादक] 


नीद शरीर के लिये उसो तरह जरूरी है जसे भोजन । काफी 
Ye लेनी चाहिये पर बहुत भ्रधिक नहीं काफी नींद कया है, यह 
गरीर की ग्रावश्यकता पर निभर है । 


काफो नींद न लेना बहुत बड़ी भूल है। कम से कम सात घंटे 
हो जरूरत होती है । श्रगर किसी का स्नायु मण्डल बहुत मजबूत हो 
पो इसे कम करके | धटे भो किया जा सकता हैं और कभी पांच 
भी । पर यह बहुत ही कम होता है श्रौर ग्रावश्थकता के जिना इसके 
‘au कोशिश न करनी चाहिये | 

रात को जागते रहने की कोशिश करना ठीक तरीका नहीं 
हे । आवश्यक नींद का दमन शरीर को तामसिक श्रो« जाग्रत अवस्था 
भं आवश्यक एकाग्रता के अयोग्य बना देता है। नोंद चेतना क। एक 
प्रांत रिक रूप बन जातो है जिसमें साधना उसी तरह चल सकती है 
जेते जाग्रत अवस्था में, साथ ही व्यक्ति भौतिक जगत्‌ के सिवाय 
चेतना के अन्य लोकों में भी जा सकता है और बहा शिक्षाप्रद और 
उपयोगी श्रनभूतियों के बहुत बड़े क्षेत्र पर श्रधिकार पा सकता है। 


पहले तो यह याद रखना चाहिये कि हमारे जीबन का एक 
तिहाई से अधिक भाग सोने में व्यतीत होता है, इस कारण वह समय 
जो भौतिक निद्रा में जाता है, उस पर हमारा ध्यान देना बहुत 
जरूरी हो जाता है । 
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केसे सोय 

चिकित्सा सम्वन्धी आधुत्निक सिद्धांतों के भ्रनुसार व्यक्ति नींद 
में पूरे आराम और नीरवता को स्थिति में सेगुजरता है। उस श्रव- 
स्था में आदमी दस हो मिनट रहता 21 बाकी समय उस अवस्थातक 
जाने और agi से जाग्रत अबस्था में आने में लग जाता है। उस दस. 
मिनट की नींद को हम ब्रह्म या ब्रद्मालोक में सुषुप्ति कह सकते है । | 
बाको सब स्वप्न या अन्य लोकों में (सचेत सत्ता की अबस्थाश्रों और 
स्तरों में) से यात्रा होती है। यही दस मिनट व्यक्ति की शक्ति का 
पुनरुद्धार करते हैं, इनके बिना नींद से ताजगी नहीं आती । | 

माताजी के MAT और ज्ञान HATA आदमी जाग्रत श्रवस्था 

से निद्रा व चेतावनो की कई क्रमिक अवस्थाओं में से होता हुआ | 
गजरता है। नींद में मनुष्य सचमुच बहुत से लोकों में प्रवेश और यात्रा | 
करता है और पूर्ण बिश्राम, प्रकाश Ale नीरवता की शद्ध सच्चिदा- 
नन्द स्थिति में जां पहुचता है alt agi से लोटकर भौतिक जाग्रत , 
अवस्था में श्रा जाता है। सच्चिदानन्द स्थित ही मनष्य को पुष्टि 
कर गुण प्रदान करती है लेकिन गृह्य आध्यात्मिक 


ज्ञान जिस बात को एक जमाने से जानता है उसके बारे में विज्ञान 
की खोज बिलकुल नई है 


गहरी नींद के बारे में लोगों के विचार बिलकुल भल भरे हैं। 
वे जिसे गहरी नोंद कहते हैं उसमें बाह्य चेतना पूण निश्चेतन में डब | 
को लगातो है । लोग इसे बिता स्वप्नों की नींद कहते हैं किस्तु 
वास्तव में यह एसी अवस्था है जिसमें ऊपरी निद्रा व चेतना जो स्वप्न 
में अभी तक सक्रिय बनी हुई हैं और जो सूक्ष्म रूप में आगे बढ़ी 
ई बाह्य चेतना ही है, स्वप्नों को अंकित करने और भौतिक मन 
तक पहुचाने में असमर्थं रहती है वास्तव में सारी नींन स्वप्नों से भरी 
रहती है। स्वप्न सिर्फ उस थोड़े .से समय के लिये बन्द होते हैं जब 
आदमी ब्रह्मलोक में होता हैं। (शेष अगले अक में) -कु० भारती ` 
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' बोधकथा _ 
गाली पास ही रह गयी ? 

'एक ASH बड़ा दुष्ट था । वह चाहे FHA गाली देकर भाग जाता था | 
शक दिन एक साधु बाबा एक बरगद के नीचे बैठे भजन कर रहे थे। लड़का 
प्राया और गाली देकर भाग गया । उसने [सोचा साधु चिढेगा और मारने 
दोडेगा तो तब बड़ा मजा आयेगा | लेकिन साधु चुय-चाप बैठे रहे, उन्होंने उस 
गर देखा तंक नहीं । 

लड़का और निकट आ गया और खूब जोर-जोर से गाली बकने 
1 । साधु अपने भजन में लगे रहे, उन्होंने समभा कोई कृत्ता भोक रहा है | 
rat लड़के ने कहा--'बाबाजी यह आपको गालियां देता है।' | 
बाबाजी ने कहा -'हां भैया देता है पर मैं लेता कहा हू ?' जब मैं 
लेता नहीं तो सब वापस लौटकर उसी के पास रह जाती है । 
लड़क!--लेकिन बाबाजी यह बहुत खराब गालियों देता है | 
साधु--'यह्‌ तो और खराब बात'। पर मेरे तो वे कहीं चिपको नहीं 
ब की सब उसी के मख में भरी हैं । इसका मुख गन्दा हो रहा है ।' 
गाली देने वाला लड़का सुन रहा था, साधु की बात। उसने सोचा, 
ह साधु ठीक कह रहा है। मैं दूसरों को गाली देता हूं, तो वे ले लेते हैं, इसी 
से वे तिलमिलाते हैं और मारने दोड़ते हैं और दुः खी होते हैं । 
यह बाबाजी गाली नहीं लेते, तो सब मेरे पास ही तो रह जाती है, 
लड़के को बड़ा बुरा लगा । छिः छिः मेरे पास कितनी गन्दी गालियां है मेरा 
मुह कितनी गालियों से भरा है | 

न्त में वह साधु के पास गया, और बोला बावाजी | मेरा अपराध 
कैसे छुटे और मुख कँसे शुद्ध हो । 

साधु--पाश्चाताप करने तथा फिर ऐसा न करने की प्रतिज्ञा करने से 
अपराध दूर हो जायेगा । राम-राम कहने से मुख शुद्ध हो जाएगा । लड़के ने 
arg से क्षमा मांगी और "जय रामजी” कहकर वहां से चल दिया । -सुशीला 


' आात्मखोज/25 | mas 85 


te मख से 
बालकों कम्‌ 

कागज की नाव ज्यादा दिन नहीं चलती-- 

कागज की नाव कब हवा या तूफान या,पानी से लगकर डूब जाय, | 
कोई पता नहीं । इसी तरह का मानः जीवन होता है। क्या पता कव 
आंखें बन्द हो जाये । 

साँच को श्रांच नहीं- 

सच बोलने पर कभी भी दुःख नहीं होता । एक सच को छुपाने के 
लिए कई कूठ बोलने पड़ते हैं । सच्चा व्यक्ति ही सच्चा निडर होता है । 

प्र षक- किशनचन्द॑ करनारी द्वारा श्री आसनदास नत्थरमल किराना | 
मचेंट नन्दबई, भरतपुर को 5/- रु. की पुस्तके 'आत्मखोज' की ओर से 
भेट । बधाई ! 


नोम को दातून मुख के कंसर से मुक्त रख सकता है 


नादेने इण्डिया पत्रिका के लखनऊ के कार्यालय से प्रकाशत 
समाचार में कहा गया है कि, बिशव-स्वास्थ्य-संगठन के मख संबंधो 
स्वास्थ्य योजना के सर्वोच्च अधिकारी डाक्टर डेविड बार्वेस का 
कथन है कि नित्य नीम की दातून करने से व्यक्ति मुख के केंसर 
से मुक्त रह सकता है। भारत में मुख के केसर का कारण पाइप 
पीना, तम्बाक्‌ खाना तथा सुपारी खाना है । 


वार्त्तालप बृद्धि को मूल्यवान. बना देता है, परन्तु एकान्त 


प्रतिभा की पाठशाला है । -गिबन 
: एकान्त हमें बताता है कि हमें केसा होना चाहिये। समाज 
हमे बताता हे कि हम क्या हैं। - —fafaa 
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आपसे बातचीत 
प्रिय पाठको, 

'आत्मखोज' का यह अक माचे और अप्रेल का प्रतिनिधित्व 
कर रहा है । जब यह कायं आदरणीय वैद्य श्री मूलचन्दजी ने सौंपा 
है, तब से हो एक माह हम पीछे ही चल रहे थे । अब थह संभव हो 
सकेगा कि हर महिने की तान तारीख तक ही उसी महिने का श्रक 
आपकी सेवा में पहुच सके । 

भारत में कई स्थानों पर स्वामी जी का जन्मदिन उमग के 
साथ मनाया गया और समाचार मालम करने के लिए यहां पत्र से भो 


लिखे गये, पर खेद है कि श्रभो तक मात्र दो स्थानों से उत्तर आये है | 


| अतः सभी श्रद्धालओ्रों से निवेदन हे कि हमें समाचार भेज 
इससे संपर्कं तो बढ़ता ही है और समाज के विकास और सुधार में भी 
आगे आने वाली पीढी को मार्गदर्शन मिलता है | संपादक 
| धन्यवाद्‌ | 

x नन्दबई (भरतपुर) से श्रौ हेमनदास जो ने कष्ट उठाकर 


३० सदस्यों का चन्दा इकट्ठा कर भेजा है, हम सबको ओर से उन्हें 


चन्यवाद | 
yy श्री जवाहरसिह वर्मा, राजस्थान विश्वविद्यालय, जयपुर 
से २१/ रु० दान व पांच सदस्य बनाकर उनका चंदा भेजा है: उन्हें 
“भी हादिक धन्यवाद | 
अपील | 
प्रात्मखोज पत्रिका को पेढे व दूसरों को भेंट दें। अपना aries 


चन्दा यदि अभी तक नहीं भेजा है-तो जल्दी भेजकर सहयोग दें। 


सीं. पी. साधबाशी श्रवंतनिक-संपादक 
'आत्मक्षोश्र' शान्ति निकेतन स्कल लालकोठी जयपुर ३०२९१५ 
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